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1. SARRERA 
 
Gradu amaierako lan honetan, Jarduera Fisiko eta Kirol zientzien barruan kokatuta 
dagoelarik, kirol errendimenduaren esparruan, “Alebin” mailako talde batean 
teknifikazio indibidualaren inguruan interbentzio bat egiteko proposamena aurrera 
eraman da.  
Gaiaren aukeraketa derrigorrezko praktikak egindako esparrutik zuzenean lotuta 
etorri da. Izan ere, praktikak C.A.Osasunan hasi ondoren, alebin mailan prestatzaile 
fisiko izateko aukera sortu zen. Behin pausua emanda, klubaren metodologia 
ezagutzea posible izan zen. Maila hauetan, garrantzia handia ematen zaio 
teknifikazioari, adin hauetan garrantzitsua delako oinarri tekniko zuzen bat 
bermatzea, taktika eta kondizio fisikoak aurrerago landu daitezkeelako, ez horrela 
teknika eta koordinazioa, adin hauetan baita lantzeko unerik aproposena. Gauzak 
horrela, burututako zeregina urtean zehar, beste eginbeharren artean, 
teknifikazioaren planifikazioa aurrera eramatea izan da. 
C.A.Osasunak “Coerver Coaching” enpresarekin kontratu bat dauka, teknifikazio 
metodo honekin lan egiteko lizentzia erosi duelako. “Coerver Coaching” Will 
Coerverek 70. hamarkadan sortutako entrenamendu metodo bat da. Metodo 
honetan, jokalariak era mailakatuan lan egiten dute, sistema piramidala duen 
progresio bat jarraituz. Coerver Coaching metodoak diru truke testatuta dauden 
ariketa sorta handiak bidaltzen ditu, baina ez dago inolako programazio edo 
planifikaziorik ariketa hauek aurrera eramateko. Planifikazioa klubaren ardura izango 
da beraz. 
Aurrerago sakonduko den metodologiarekin urte osoan aritu ondoren, alebin mailan 
progresio espezifiko eta zentzuduna duen planifikazio progresibo bat sortzea erabaki 
da, metodoaren edukiak argi egon arren, lan hau burutzeko espezifikotasuna edo 
progresio zehatzagoa izatea premiazkoa delako. 
Aurreko guztia kontutan hartuz, jokalarien adina eta gaitasunak kontutan izanik eta 
Coerver Coaching metodoaren printzipioak jarraituz, jokalarien teknika indibiduala 
hobetzeko urte osoko planifikazio proposamen bat sortzea da gradu amaierako lan 
honen helburua.  
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2. AURREKARIAK 
 
Futbola edo “soccer” deritzona, kirolari eta ikusleei dagokionez, munduko kirol 
famatuenetarikoa da. 1984an mundu mailan 60 miloi jokalari federatu zeudela eta 
txapelketa herrikoietan beste hainbat pertsona parte hartzen zutela onetsi zen 
(Casáis, Dominguez, & Lago, 2009). 2006 urtean, FIFAk egindako inkesta erraldoian, 
munduan 265 miloi pertsona futbolean aritzen direla estimatu zen (Kuntz, 2007). 
Futbolaren ospeak, gizartearen kirol eta jarduera fisikoen ohituretan aldaketak sortu 
ditu. Izan ere, gizakiei, umeei baita helduei ere, betidanik era askotako jolasak 
interesgarriak iruditu zaizkie. Eskaera fisiko eta ahalmen intelektual handiko 
jarduerak dira hauek eta baloiekin egindako joko kolektiboak jolas hauen adibide dira 
(Benedek, 2010).  
Azken urteetan igoera nabaria eman da haurren parte hartzea kirol txapelketa 
antolatuetan (Lazaro, Villamarin, & Limonero, 1996). Futbolaren garrantzia sozial 
honen ondorioz futbolari hobeenak soldata milioidunak jasotzen dituzte eta eredu 
sozial bihurtzen dira, izugarrizko eragina lortuz adin guztietako pertsonetan, batez 
ere umeetan (Casáis et al., 2009). Honek gero eta maila altuagoa sortzen du 
futbolaren munduan, izan ere, ume askoren nahia futbolari profesionala izatea 
izango da.  
Futbolaren ospeak eta parte hartzearen igoerak, gaur egungo futbolaren 
irakaskuntzaren garrantzia handitu egin du. Gaur egungo klubetan arreta eta 
koordinazio gehiago eskatzen da formakuntza modeloetan, programa, medio eta 
entrenamendu metodo egokiak burutzera behartuz (Casáis et al., 2009). Gainera, 
apustu handiak egiten ari dira talentuan eta honen oinarriaren moldaketan, izan ere, 
gero eta klub gehiagok 10-12 urteetako umeetan erreparatu egiten dute (UEFA 
aldizkarian elkarrizketa, 2007ko Martxoak 23an 
http://es.uefa.com/magazine/index.html). Profesionalizazioaren hazkundearen 
ondorioz, formakuntza aldien ahulezia eta beharrak konpontzearen premia sortu da. 
Ahulezia hauen artean argi dago programazio koherente eta espezifiko baten 
existentzia falta dela formakuntzaren progresio egokirako, kategoria ezberdinetan, 
baita bitarteko helburuak ezartzea kirol etapa bakoitzean, formakuntza helburu 
finalarekiko (Pacheco, 2004). 
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Bestalde, kirol praktikaren hastapena gero eta adin txikiagoetan ematen da, gero eta 
eskakizun handiagoekin. Horregatik jokalariaren progresioa optimizatzeko, kirolaren 
eduki guztien garapen egoki baten garrantzia premiazkoa izango da. Horretarako, 
futbola, aspektu tekniko-taktiko indibidualak, jokatzeko modu batera moldatzen diren 
gaitasun fisiologikoak, aspektu psikologiko eta emozionalak eta joko kolektibo bezala 
interpretatu behar den osotasun bat bezala ulertu behar da (Vizcarra, Carrasco, 
Calero, Vaca, & Chávez, 2015).  
Proposamen honen helburuetako bat, baloia ardatz nagusi bezala erabiltzen duen 
metodoa erabiltzea da, gaitasun fisikoak lantzen diren bitartean. Izan ere, jokoaren 
errealitateari gero eta gehiago hurbiltzea, egungo tendentzia mundiala da kirol 
entrenamendu prozesuaren norabidean, prozesuaren optimizazioa ahalbidetuz 
(Calero, Suarez, & Fernandez, 2015) eta baloiaren erabilera jokoaren errealitate 
handiena da. Baloiaz gain, futbolaren irakaskuntza berriaren metodologia kirolarien 
garapen integralean oinarrituta egon behar da. Hurrengo jokalari belaunaldiek futbol 
dinamiko eta aproposa garatu behar dute, errendimendu optimoko erantzunak 
emanez konpetentzia bakoitzean (Vizcarra et al., 2015). 
Orain arteko informazio guztia praktikara eramateko orduan, ezinbestekoa da jakitea 
zer nolako pertsonetan aplikatzen den formakuntza hau. Jokoak, gizakia praktika 
sozialean eta organismoaren garapenean hastapen papera jokatzen du, gero eta 
koordinazio neuro-muskularrerako beharrezkoak diren konexio konplexuagoak 
gertatzea ahalbidetuz. Jarduera ludikoak berebiziko garrantzia izango du bizitza 
osoan zehar, baina batez ere haurtzaroan, garapen orekatua emango da aspektu 
organo-fisikoan, sozialean, kulturalean eta intelektualean (Vargas, 2014).  
Organismoaren hazkundean ematen diren aldaketen ondorioz, gizakiaren garapen 
ebolutiboan etapa ezberdinak desberdindu beharko dira. Hauetako bakoitzean 
elementu berriak barneratzen direla kontutan hartu beharko dira, berezko potentziala 
ahalik eta modu egokienean garatuko duten abileziak landuz (Vargas, 2014). 
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Futbol jokalariek formakuntza fase ezberdinak pasa beharko dituzte, denboraren 
eraginarekin heldutasuna lortu arte. Dena programatuta dago ordena natural batekin. 
Batzuetan entrenatzaileen errua da jokalari sinestezinak izango zirela uste zuten 
jokalarien errendimendu eskasa ikustea, eboluzio fisiko-psikikoa ez 
errespetatzeagatik (Wein, 1995). Izan ere, ezaguera biologikoan oinarritutako goi 
errendimenduko eta errekorraren bilaketaren borroka honek gazteen aukeraketa 
goiztiarra eta entrenamendu intentsiboak ekarri ditu (Le Boulch, 1991). 
Errendimenduko harrobiko taldeen kasuan, helduen entrenamenduen antzekotasuna 
bilatzen da, moldaketa bakarra entrenamendu kargaren jaitsiera izanez (bolumena, 
intentsitatea, dentsitatea eta frekuentzia). Honen emaitza, subjektuaren 
espezializazio goiztiarra izan daiteke (Lekue et al., 2005) eta adaptazio erreserba 
ezegokia sortu daiteke (Navarro, 1998). 
Azken urteetan, entrenatzaileen kezka handienetako bat, formakuntza aldian dauden 
kirolarien entrenamenduen planteamendu generikoa egitea da (Bompa, 1983). 
Helburuak eta edukiak espezifikatu beharko dira, erreserba funtzional egokia 
bermatzen duten sistemak optimizatuz (Navarro, 1998). Aurrerago sakonduko den 
moduan, fase sentikorrak kontutan eduki behar dira, periodo kritikoak ezagutuz, 
periodo hauetan portaera eredu espezifikoak modu oso azkarrean barneratzen 
direlako. Izan ere, organismoaren sentsibilitatea esperientzia zehatz batzuekiko 
irudikatzen da (Lekue, Leibar, Calleja, & Terrados, 2005) eta esperientzia hauek 
formatzaileek eskaintzen duten heziketaren menpe daude. Ezaugarri motor eta adin 
bakoitzerako gorputz ezaugarriei buruz jakinduria integrala izatea ezinbestekoa da 
gazte hauek kirol beraren teknika era jarraikor, funtzional, harmoniatsu eta 
espezifikoan menperatzeko (Vargas, 2014). Argi egon beharko dira, beraz, umeen 
etapa guztiak, fase sentikorrak ezagutuz, ahalik eta lan egokiena burutzeko kirolari 
hauen adinaren arabera. 
Bestalde, entrenatzaileek argi izan behar dute umeek baloia maite dutela, 
mugimendu grina eta gogo ludikoaz gidatzen direla jarduera burutzean. Adin hauetan 
entrenatzaileen beharra gaitasun egokiak sorraraztea izango da, haien denbora pasa 
gustukoena praktikatzen jarraitzeko, gerorako gaitasunak sortzen diren bitartean 
(Benedek, 2010). 
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Futbolaren jokamoldeari dagokionez, futbolaren emaitzen kulturak, irabaztearen 
lasterketa sortu egin du. Honen ondorioz, irabaztea irizpide bakar bezala hartuta, 
taktikaren morroiak diren umeak aurkitzea gero eta errazagoa da. Joko ereduen 
ezagutza handiarekin, neurriz gaineko taktiketara lotuak, hutsune teknikoak 
azalaraziz (Di Girolamo, 2011). Jokalari gazteek baloiari beldurrik ez izateko 
entrenatu behar dute. Futbol hobeago bat, jokalari sortzaileen beharra dauka, jokalari 
suntsitzaileak soilik arerioaren sormena mugatzen dutelako. Baloiari beldurrik ez 
izatea, beste hitzetan, norberaren gaitasun eta abilezian segurtasuna eta konfiantza 
izatea da. 
Adin honetan premiazko helburua izango da teknika indibiduala bermatzea 
jokalarietan, elementu taktikoak, teknika kolektiboa eta ahalmen kondizionalak 
bigarren mailako helburutzat hartuz. Beraz, proposamen honen helburua teknika 
indibiduala barneratzeko metodo planifikatu bat sortzea izango da, beti ere adin 
hauetako jokalarietan aipatutako aspektuak errespetatuz eta kontuan izanez.  
Proposamen honen zeregina, gaur egungo formakuntzan programazio koherente eta 
espezifikoa egitea izango da helburu nagusia, umeen progresio biologikoa eta 
eboluzio tekniko-fisikoa errespetatuz. Aldi berean, etorkizunera bideratutako 
helburua futbolari profesionalak izatera iristeko gaitasun egokienak lortu araztea 
izango da. Adin hauetan, jokalariaren oinarriak behin ezarrita, ondorengo heziketa 
guztia oinari egoki hauen gainean gertatzeko.  
Planifikazioa aurrera eramateko, FIFAk, abilezia taktiko eta tekniko indibidualak 
ikasteko proposatzen duen metodo eraginkorrena erabiliko da: “Coerver Coaching” 
metodoa (Di Girolamo, 2011). 
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3. ETAPA EZBERDINAK 
 
Atal honetan, literaturan egindako azterketaren ondoren, autoreek proposatutako 
entrenamendu etapen eredu ezberdinak azaltzen dira. Fase hauek irakaskuntza eta 
eduki tekniko-taktikoak antolatzeko baliagarriak dira, jokalari gazteen progresio 
unearen arabera eduki ezberdinak sailkatuz.  
Autore batzuk, etapen sailkapena jokalarien adinaren arabera egiten dute. Etapa 
bakoitza adin batzuen artean kokatuz: 
Leallik (1994) kirolariaren formakuntzan hurrengo etapak aurkezten ditu, ardura 
orokorrak emanez. 
1. taula: Futbolaren etapak eta hauen kontsiderazioak (Lealli, 1994). 
ETAPAK KONTSIDERAZIOAK 
Hasierako prestakuntza 
(8-10 urte) 
- Kirol-anitzaren praktika 
- Entrenatzailearen esku-hartze gutxi 
- Teknika barneratzeko askatasuna 
- Postu espezifikoak saihestu 
Hasierako kirol espezializazioa 
(10-12 urte) 
- Arrazoitze fasea, zentzu kritikoa 
- Teknikaren ikaskuntza analitikoa 
onartzen dute 
- Teknikaren exekuzio egokiaren 
lorpena 
- Jokoa, baliabide egokia 
Espezializazio sakona 
(12-14 urte) 
- Desoreka emozionala 
- Errepikapen sistematikoa, bide 
egokiena 
Kirol perfekzionamendua 
(14-16 urte) 
- Joko egoeretara aplikatutako teknika 
- Taktikaren esanahian sakondu 
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Bestalde, bere liburuan, Weinek (1995) ekintza sinple eta indibidualetatik talde joko 
konplexuetara doan prestakuntza eredu bat proposatzen du: 
 4. taula: Prestakuntza maila eta hauetan landu beharreko edukiak (Wein, 1995). 
PRESTAKUNTZA MAILA EDUKIAK 
1. prestakuntza maila (7-8 urte) 
- Gidatze eta jarraitze jokoak 
- Kontrol, pase eta jaurtiketa jokoak 
- Balioaniztun jokoak 
2. prestakuntza maila (8-10 urte) 
- Abilezia jokoak eta oinarrizko 
gaitasunak 
- Prestakuntza eta zuzenketa jokoak 
(3x0; 3x1; 3x2) 
- Joko sinplifikatuak 
3. prestakuntza maila (10-12 urte) 
- Joko sinplifikatuak ( 3x3 zuzenketa 
ariketa eta jokoekin) 
- Abilezia jokoak eta oinarrizko 
gaitasunak 
4. prestakuntza maila (12-16 urte) 
- Prestakuntza programak erasoko 
elkar ulertzerako  
- Prestakuntza programak defentsako 
elkar ulertzerako 
5. prestakuntza maila (>16 urte) 
- Entrenamendu kolektiboak 
- Entrenamendu indibidualizatuak 
- Defentsa eta eraso prestakuntza 
programak 
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Benedekek (2010) beste sailkapen bat proposatzen du umeen formakuntza eta 
futbolari gazteen garapenerako etapa ezberdinak ezberdinduz: 
 Baloiarekiko ohitura sortu ( 4-6 urte). 
 Prestakuntza etapa (7-10 urte). 
 Finkatzea eta oinarrizko elementuen transmisioa (10-12 urte). 
 Finkatzea eta oinarrizko formakuntzaren bukaera (12-14 urte). 
Brüggemanek (2004) baieztatzen du futbolaren entrenamendu antolaketa epe luzean 
hurrengo etapak izan beharko lituzkela: 
 Oinarrizko formakuntza (5-8 urte): Jarduerarekin familiarizazioa. 
 Oinarrizko entrenamendua (8-12 urte): Entrenamendu metodoen bidez, kirol 
egoeraren oinarriak ezarri. 
 Sakontze entrenamendua I eta II (12-16 urte): Periodizazio eta hobekuntzarako 
etapa. 
 Errendimendu entrenamendua (>17 urte): Egoera fisikoa lantzeko eta beste 
gaitasunak egonkortzeko etapa. 
Seirul-lok (2004) dionez, praktikarako hastapen proiektuak 10-12 urte behar ditu eta 
hurrengo faseetan ezberdintzen da: 
 A1. Praktika erregular inespezifikoaren fasea ( 5-7 urte). 
 A2. Balioaniztasunaren formakuntza fasea (8-10 urte). 
 A3. Prestakuntza multilaterala orientatuaren fasea (11-13 urte). 
 A4. Hastapen espezifikoaren fasea (14-16 urte). 
Beste autore batzuk, ordea, etapen sailkapena futbolaren kategorien arabera sortzen 
dute. 
Moreno eta Morcillok (2004) adibidez, kategoria bakoitzerako formakuntza etapa bat 
ezartzen dute. 
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 2. taula: Federazio mailak eta jokalariaren formakuntza etapak (Moreno eta Morcillo, 2004). 
FEDERAZIOAREN MAILA JOKALARIAREN FORMAKUNTZA ETAPA 
Benjamina 
Oinarrizko ikaskuntza globalaren hastapena 
Alebina 
Infantila 
Oinarrizko ikaskuntza globalaren finkatzea eta 
oinarrizko ikaskuntza espezifikoaren hastapena 
Kadetea Oinarrizko ikaskuntza espezifikoaren finkatzea 
Jubenila Hobekuntza espezifikoaren hastapena 
Seniorra Goi prestazioak 
 
Fraduak (2005) bere aldetik, futbolarien formazioa hurrengo etapetan antolatzea 
proposatzen du, pertsona eta elementuen artean ezberdinketa eginez: 
 1. Umea eta ingurumenaren arteko erlazioa eraiki: Motrizitatea. 
 2. Baloiarekiko erlazioa eraiki: Entrenamendu tekniko-taktiko indibiduala. 
 3. Taldekideekiko jokoa eta arerioen aurkaritza eraiki taldezkako entrenamendu 
tekniko-taktikoaren bidez. 
 4. Garapen espazio tenporala garatu, talde jokoarekin erlazionatuz: Talde osoko 
entrenamendu tekniko-taktikoa. 
Fase hauei zentzua emateko, lan ehuneko batzuk proposatzen ditu, etapa 
bakoitzean gida orokor bat izateko. Alebinen mailan, ikusi daitekeen bezala, 
proposatzen duen lan guztiaren %40 entrenamendu tekniko - taktiko indibiduala da. 
Baloiarekiko erlazioa eraikitzea lanaren ia erdia suposatzen du. 
   3. taula: Eduki ezberdinen entrenamendu ehunekoak mailaren arabera (Fradua, 2005). 
 Alebina Infantila Kadetea Jubenila Seniorra 
Motrizitatea %20 %20 %10 %5 %5 
Indibiduala %40 %30 %20 %15 %10 
Taldekoa %30 %30 %40 %40 %40 
Talde osoa %10 %20 %30 %40 %45 
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Azkenik, Sans eta Frattarolak (2015) heziketa prozesuaren garapenaren 
planifikaziorako, faseak eta etapak proposatzen ditu, futbolaren maila bakoitza 
hauetan sailkatuz. 
5. taula: Jokalariaren heziketa prozesua fasetan banatuta. Fase bakoitzeko etapak eta federazio mailak 
adierazten dira (Sans & Frattarola, 2015). 
HEZIKETA PROZESUA 
FASEAK ETAPAK MAILAK 
Promozioa 
(3 denboraldi) 
Familiarizazioa 
(2 denboraldi) 
- Aurrebenjamina 
 (1. Eta 2. Urtea) 
Sarrera 
(Denboraldi 1 ) 
- Benjamina ( 1. urtea) 
Formakuntza 
(6/7 denboraldi) 
Hastapena 
(3 denboraldi) 
- Benjamina (2. Urtea) 
- Alebina ( 1. eta 2. Urtea) 
Teknifikazioa 
(3/4 denboraldi) 
- Infantila (1. eta 2. Urtea) 
- Kadetea (1. urtea)  
- Kadetea 2. urtea kasu 
batzuetan 
 
Autoreen sailkapena egiteko irizpideak ezberdinak badira ere eta adina edo mailaren 
arabera etapen sailkapena burutzen badute ere, guztien artean antzekotasun argia 
ematen da. Egia da autore batzuen arabera etapek hasiera eta bukaera ezberdinak 
dutela, baina orokorrean adina eta etapen artean adostasun orokorra dago. 
Proposamenaren kasuan, nahiko argi dago 10-11 urteko jokalariekin aplikatu behar 
den metodologia. 
Literaturak iradokitzen duenez, 10 urte inguruko umeetan etapa berri baten hasiera 
ematen da. Futbolaren formakuntza hastapen fase honetan (Sans & Frattarola, 
2015), Seirul-lok (2004) bere sailkapenean aipatzen duen bezala, umeek 
multilateraltasun fasean murgiltzen dira. Oinarrizko ikaskuntza globalaren hastapena 
ematen da eta oinarrizko elementu eta gaitasunak landu daitezke, izan ere, kirolaren 
oinarriak etapa honetan ezartzen dira (Brüggemann, 2004). Teknikari dagokionez, 
ikaskuntza analitikoa eta exekuzio egokiaren lorpenerako garaia da (Lealli, 1994).  
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Helburu nagusiak edo bukaerako helburuak soilik une zehatz batean lortu daitezke, 
ez lehenago. Umeentzat eskuragarri dauden jarduerak proposatu eta burutu behar 
dira, beti ere hauen garapen psikomotorraren etapari moldatuz. Jokalarien aukera, 
interes eta ezinegonei moldatutako jarduera eta jokoak, egoera errealean aurkituko 
diren egoera eta problemak progresiboki sartuz diseinatu beharko dira beraz.  
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4. ALEBINEN ETAPA 
 
Alebinen etaparekin hasteko, Martin eta Niclausek (2004) sortutako fase sentikorren 
progresioari buruz hitz egitea komeni da. Autore hauek gaitasunen sailkapen bat 
garatzen dute adinen arabera. Interesgarria dirudi 10-11 urteekin aspektu 
garrantzitsuenetariko bat abilezia eta teknikaren lorpena dela. Abiadura, erritmoa, 
oreka, ezberdintzeko gaitasuna eta indar azkarra ere fase sentikorrean dauden 
ahalmenak dira. 
6. taula: Gaitasun motor eta kondizional ezberdinak eta hauen garrantzia umearen etaparen arabera (Martin eta 
Niclaus, 2004). 
GAITASUNAK 
HAURTZAROA 
 6/7 – 9/10       10/12 – 12/13 
NERABEZAROA 
12/13 – 14/15    14/15 – 16/18 
Abilezia eta teknika eskuratzea *** ****  *** 
Erreakzio ahalmena ****    
Erritmo ahalmena **** ****   
Oreka ahalmena **** ****   
Orientazio ahalmena ***  *** **** 
Ezberdintze ahalmena **** ****   
Abiadura ahalmena **** ****   
Indar maximoa   **** **** 
Indar azkarra *** ****   
Erresistentzia aerobikoa *** *** *** *** 
Erresistentzia anaerobikoa  ** *** **** 
 *  = Sentikortasun txikia; **** = Sentikortasun handia. 
Bestalde, hurrengo taula honetan ikusi daitekeen bezala, 10-11 urteekin koordinazio 
ahalmenak fase sentikorrean agertzen dira. Ikasteko gogoak eta gaitasun kognitiboa 
ere adin hauetan handitzen dira, beraz, teknikari begira eta koordinazioaren fase 
sentikorra hasten dela kontutan izanik, adin honetan badirudi teknikari garrantzia 
ematea ezinbestekoa dela. Etapa aproposa da jokalariaren gaitasun koordinatiboak 
lantzeko eta teknikaren oinarri sendoak bermatzeko. 
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       7. Taula: Umearen gaitasunak eta hauen fase sentikorrak adinaren arabera. (Martin eta Niclaus, 2004). 
ADINA 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 
G
A
IT
A
SU
N
 K
O
O
R
D
IN
A
TI
B
O
A
K
 
Ikaskuntza motorraren 
ahalmena 
           
         
       
Kontrol eta 
ezberdintze ahalmena 
           
          
         
Estimuluen aurrean 
erreakzio ahalmena 
           
          
         
Espazioarekiko 
orientazio ahalmena 
           
         
        
Erritmo ahalmena 
           
          
         
Oreka ahalmena 
           
          
         
G
A
IT
A
SU
N
 F
IS
IK
O
A
K
 Erresistentzia 
           
       
      
Indarra 
           
        
       
Abiadura 
           
       
      
G
A
IT
A
SU
N
 A
FE
TU
 
-K
O
G
N
IT
IB
O
A
K
 
Kualitate afektu - 
kognitiboaK 
           
          
         
Ikasteko gogoak 
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Bestalde, alebinen etapa honetan landu beharreko eduki eta teknikaren aspektu 
espezifikoekin hasi baino lehen, interesgarria da Casáis eta lankideek (2009) bere 
liburuan sortzen duten futboleko edukien progresio taulari garrantzia ematea. 
Futbolaren aspektu espezifikoei adin eta etapen arabera garrantzia ezberdina 
ematen diete, hauetako bakoitzean garrantzia handiagoa eman behar zaien 
aspektuak argi utziz. 
Alde batetik, lehenengo taula honetan futboleko barne logikaren aspektuak bereizten 
ditu, alebinetara iritsi arte hauen garrantziari buruz progresio bat eginez. Taulan ikusi 
daitekeen bezala, batez ere elementu tekniko-taktiko indibidualak garrantzitsuak 
izango dira teknika lantzeko planifikazioa egiterakoan. 
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 8. taula: Eduki tekniko-taktiko indibidual eta kolektiboen planifikazioa maila ezberdinetan (Casáis et al., 2009). 
 
AURREBENJAMINA BENJAMINA ALEBINA 
L.H. 1. MAILA L.H. 2. MAILA L.H. 3. MAILA L-H. 4. MAILA L.H. 5. MAILA L.H. 6. MAILA 
Lehentasun 
eremua 
MOTRIZITATEA 
esku-hartzea 
MOTRIZITATEA 
esku-hartzea 
MOTRIZITATEA 
esku-hartzea 
MOTRIZITATEA 
esku-hartzea 
ESKU-HARTZEA 
motrizitatea 
ESKU-HARTZEA 
Laguntza 
motrizitatea 
Jokoaren 
faseak 
Abilezia 
zirkuituak 
Erasoa ERASOA 
ERASOA 
defentsa 
ERASOA 
defentsa 
ERASOA 
DEFENTSA 
Eraso tek.-
tak. asmoa 
Aurreratu 
Bukatu 
Aurreratu 
Bukatu 
AURRERATU 
BUKATU 
AURRERATU 
BUKATU 
MANTENDU 
AURRERATU 
BUKATU 
MANTENDU 
AURRERATU 
BUKATU 
MANTENDU 
Errezepzioa bilatu 
Hutsuneak sortu 
Defentsa 
tek.-tak. 
Asmoa 
- - - 
Errekuperatu 
Progresioa 
saihestu 
Atea babestu 
Errekuperatu 
Progresioa 
saihestu 
Atea babestu 
ERREKUPERATU 
PROGRESIOA 
SAIHESTU 
ATEA BABESTU 
Eraso oinarri 
espezifikoak 
Barneratzea Barneratzea BARNERATZEA BARNERATZEA BARNERATZEA 
BARNERATZEA 
Estaldura 
Defentsa 
oinarri 
espezifikoak 
- - - Eustea Eustea 
EUSTEA 
Estaldura 
Erasoaren 
osagai  
tek.-tak. 
indibidualak 
Pasea 
Gidatzea 
Errematea 
Pasea 
Gidatzea 
Errematea 
Aurrekoa 
+ 
Driblina 
Babesa 
Zailtasunaren 
handitzea 
ZAILTASUNAREN 
HANDITZEA 
ZAILTASUNAREN 
HANDITZEA 
Defentsaren 
osagai 
tek.-tak. 
indibidualak 
- - - 
Lapurtzea 
Interzepzioa 
Desplazamendua 
Lapurtzea 
Interzepzioa 
Desplazamendua 
LAPURTZEA 
INTERZEPZIOA 
DESPLAZAMENDUA 
  Maiuskuletan  = Garrantzia handia; Minuskuletan = Garrantzia txikiagoa 
Hurrengo taulan, autore berdinen esanetan gaitasun multzo ezberdinei eman behar 
zaien garrantzia azaltzen da, etapa bakoitzaren arabera garrantzia handiagoa edo 
txikiagoa emanez hauetako gaitasun bakoitzari. 
Ahalmen kondizionalen artean, ekite abiadura garrantzi handiena izatea 
esanguratsua da eta fase sentikorrekin bat dator. Bestalde, ahalmen koordinatibo, 
kognitibo eta egiturazkoen garrantzia nahiko orekatuta dago. Hala ere, ahalmen 
koordinatibo eta kognitiboek garrantzia handiagoa izan beharko liteke, adin hauetan 
gaitasun kondizionalak baino garrantzia handiago dutelako fase sentikorren arabera. 
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9. taula: Joko indibidualaren ariketen diseinurako metodologia. Edukien garrantzia mailaren arabera (Casáis et 
al., 2009). 
Mailak Aurrebenj. Benjamina Alebina Infantila 
Ahalmen kondizionalak 
Errepikapenak 5 4 3 5 
Bolumena 3 3 3 4 
Intentsitatea 3 3 3 4 
Nekea 1 2 3 4 
Atsedenak 5 4 3 3 
Ekite abiadura 2 3 4 4 
Ahalmen koordinatiboak 
Lateralitatea 5 4 3 3 
Simetrizazioa 1 2 3 3 
Kontaktu azalen 
ezberdintzea 
1 2 3 4 
Norabide-zentzu aldaketak 2 2 3 4 
Oposaketa aktiboa 2 3 3 4 
Ahalmen kognitiboak 
Konponbide aukerak 1 2 2 3 
Estimuluak 1 2 3 3 
Lanaren helburu zenbakia 1 1 2 3 
Arreta galtzeko 
elementuak 
1 1 2 3 
Egiturazko elementuak 
Taldekidea 1 2 3 4 
Arerioa 2 3 3 4 
Eremuaren dimentsioak 5 5 4 3 
Pertzepzio- erabaki- ekite 
denbora 
5 4 3 2 
Helburua betetzeko 
moldatzea 
5 5 5 3 
Arautegiaren moldatzea 5 5 5 3 
   1 = Garrantzia gutxi; 5 = Oso garrantzitsua 
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Alebinen etapa berezia da futbol joko beraren oinarriak barneratzen hasten direlako 
(Brüggemann, 2004). Orain arte hastapen eta familiarizazio etapa formatiboak eman 
dira. Maila honetan inflexio puntua ematen da eta errendimenduko eskoletan 
etorkizuneko jokalari profesionalak sortzeko hastapenetan kontzeptu eta gaitasun 
espezifikoak barneratzen hasten dira: Formakuntzaren hastapena (Sans & 
Frattarola, 2015). 
Benedekek (2010) dioen bezala, futbolaren oinarrizko teknika eta taktika elementuak 
baita gaitasun fisiko orokorrak barneratzea izango da helburua. Adin honetan, 
koordinazio motorra, giharreriaren harmonia eta gaitasun fisikoak azkar garatzen dira 
eta umeek jarduera fisiko eta ikaskuntzaren garrantzia ikusten dute, entrenamendua 
eta errendimenduaren arteko erlazioa barneratuz. Horregatik futbolaren oinarrizko 
elementuak ikasteko adin egokiena da hau. Elementu teknikoen eskuratzearen 
bitartez keinu motorrak hobetzen dira gorputzaren pertzepzio eta ezaguera berri hau 
menperatzen denean (Benedek, 2010). 
Ikaskuntza motorrerako etapa egokienean kokatuta, umeek elementu tekniko 
garrantzitsuenak modu global batean menperatze dituzte. Hurrengo pausua, 
errepikapenen eta zuzenketen bidez akatsak ezabatzea izango da, koordinazio 
globaletik koordinazio finera aurrera eginez. Koordinazio finaren garapenerako 
beharrezkoa da ariketen errepikapen zenbaki altu batekin lan egitea (Benedek, 
2010). 
Benedekek (2010) dionez, jokalari gaztearen errendimenduaren garapena zailtasun 
mailaren igoeraren bitartez sustatzen da. Progresio metodologikoa beraz hurrengoa 
izan beharko da: 
 Ariketa estatikoak. 
 Abiadura motelean eta azkarragoan egindako ariketak. 
 Baloien kontrola eta pase azkarra norabide ezberdinetan (aurrera, alboetara eta 
atzera). 
 Kontaktu azal ezberdinen irakaskuntza, bi hankekin. 
 Elementu tekniko ezberdinen konbinazioak, ariketa konplexuagoetan aplikatuz. 
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Hala ere, progresio metodologiko hau oso orokorra da eta ez du informazio nahikorik 
ematen harrobiko talde baten teknika indibidualaren progresio metodologiko baten 
planifikazio estandarizatu bat sortzeko. Hala ere, proposamenerako erabilgarriak 
izan daitezkeen kontzeptuak dira. 
Etapa hau beraz, oinarrizko futbolean berezia da. Eliteko jokalarien ibilbidea etapa 
honetan hasten da eta entrenatzaileen ardura eta eginbeharra da ikaskuntza prozesu 
horren laguntzaile izatea jokalari gazte hauetan progresiboki ikasiko dituzten eduki 
eta kontzeptu garrantzitsuenen oinarriak ezartzeko, barneratzeko eta 
entrenamendua eta zuzenketaren bidez gaitasun hauek hobetu eta finkatzeko, 
metodologia ludiko eta eraginkor baten bitartez. 
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5. TEKNIKA INDIBIDUALAREN BILAKAERA 
 
Teknikaren entrenamendua kontzeptu globala da, horregatik honen inguruko 
informazio bilaketa burutzea izango da atal honen helburua. Gaur egun arte 
teknikaren entrenamendurako erabiliak izan diren prozesuak edo metodologiaren 
laburpena burutuko da, batez ere alebin mailaren etaparen inguruan informazioa 
lortzen, entrenamendu prozesu hauen sendotasunak eta ahultasunak aztertzeko. 
Autore eta daten arabera teknikaren ikaste prozesuaren informazioa ezberdina da. 
Kontzeptu orokorretan adostasun maila nahikoa ematen bada ere, argi dago ez 
dagoela teknika menperatzeko metodologia bakar bat eta autoreek aipatzen dutena 
oinarrizko kontzeptuak dira gehienetan. Proposamen honen helburuetako bat ekintza 
tekniko guztiak maila onargarri batekin menperatuko dituzten jokalariak sortzeko 
metodo bat bilatzea denez, orain arteko literaturan erabili diren prozesu edo metodo 
ezberdinak aztertu, konparatu eta zalantzan jarri behar dira, konponbide bezala 
erabili daitekeen metodo global eta mailakatu bat lortzeko. 
Betidanik, teknika futbolean aritzeko beharrezkoa den elementu bat bezala ikusten 
da, are gehiago, teknika futboleko mugimendu posible guztiak burutzeko modua 
bezala ulertu da (Nieto & Martinez, 1982). Teknika, alde batetik, baloiarekin eta 
baloirik gabeko mugimenduetan sailkatzen da. Beste aldetik, ekintzan parte hartzen 
duten pertsonen arabera teknika indibiduala edo talde teknika ezberdintzen dira 
(Nieto & Martinez, 1982). 
 Teknika indibiduala: Lasterketa, jauzia, baloia jotzea, harrerak… 
 Talde teknika: Laguntzak, markajeak, desmarkeak, paseak, progresioak,… 
Sailkapena egokia eta erabilgarria bada ere, teknika indibidualaren planifikazio bat 
egiterako orduan informazio orokorregia da eduki eta progresio metodologikoak argi 
izateko. 
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Bestalde, Nieto eta Martinezek (1982) bere liburuan diotenez, teknikak bilakaera 
sakona jasan du abiaduraren barruan. Bestalde, jokoan abiadura gehiago edukitzea 
eskaintzen duten ekintza teknikoak hurrengoak dira: 
 Baloi kontrola. 
 Kontrol orientatua. 
 Joko zuzena. 
 Ukitze zehatza indarrarekin. 
 Gidatzea erritmo aldaketekin. 
 Orain arte gutxi erabilitako kontaktu azalak. 
Gaitasun hauetan erabateko menpekotasuna edukitzeko mugimendu teknikoen 
ikaskuntzaren hasiera adin goiztiarretan hasi behar da, etorkizuneko gaitasun hauen 
ekite zuzena honen menpe egongo delako (Nieto & Martinez, 1982). Maila gazteetan 
keinuaren bikaintasuna eta prezisioa bilatu behar da, maila altuagoetan aspektu 
hauen baldintza optimoak eskatuz. (Nieto & Martinez, 1982). 
Bestalde, argi eduki behar da ekintza automatizatuak ez direla nahiko futbolean 
aritzeko. Jokalariak, ekintza teknikoak arerio baten presiopean eta egoera eta 
kondizio aldakorrekin burutzeko gai izan behar dira jokalariak. Horregatik, alebinen 
etapa hau ez da elementu tekniko berri mordoa ikasteko une bat bezala ulertzen. 
Etapa honetan oinarrizko elementu teknikoak finkatzeko unea da, zailtasun maila 
ezberdinetan eta joko errealeko egoeratan landuz (Benedek, 2010). 
Teknikaren progresioren inguruan, Arrizabalagak (1998) bi etapetan sailkatzen du 
teknikaren ikasketa. Lehenik 7-8 urteko etapa batean oinarrizko trebetasunetan 
heztea proposatzen du, umeak beregan duen mugimendu aniztasuna ezagutzeko. 
Hasierako oinarri bat eman etorkizunean edonolako mugimendu edo ariketa 
lehenago barneratzeko. Hau guztia lantzeko metodologia joko motorren bidez 
burutzea da helburua. 
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2. etapan (9-14 urte) kirolaren mugimendu espezifikoak barneratzeko unea da. Adin 
honetan frogatuta dago umeek kanpotik datorren informazio guztia asimilatzeko eta 
egokitzeko gaitasun maximoa dutela (Arrizabalaga, 1998). Imitazioaren bidez eta 
lehengo etapan ikasitako trebetasun motorren bidez, keinu berri hauek era 
egokienean burutzea lortu behar dute. Horretarako beharrezkoa da jasotako 
informazioa egokia izatea, akatsik gabeko exekuzioak lortzeko, izan ere, adin hauen 
ondoren, jokalariei zaila egiten zaie ikasitako keinuak aldatzea. Entrenatzailearen 
papera, azaltzea, erakustea eta zuzentzea izango da, jokalariei jokoaren elementu 
garrantzitsuenak erakusten zaien bitartean: Gidatzea, kontrola, abilezia, buruzko 
kolpea, pasea, erregatea eta jaurtiketa (Arrizabalaga, 1998). 
Progresio honetan argibide onak badaude ere, teknika indibidualaren inguruko 
gaitasunen fase sentikorrak 6 urteetan hasten direla jakinez, futbolera espezifikoki 
bideratuagoa dagoen oinarrizko fasea garatzea interesgarria izan daiteke. Aipatzen 
dituen joko motorrak futbolarekiko transferentzia zuzena badute, hurrengo fase edo 
etapara iristean oinarri handiago batekin lan egin dezakete. 
Beste alde batetik, oso interesgarria da imitazioaren bidezko ikaskuntzari buruz 
emandako argibideak, baita entrenatzaileak prozesu honetan bete behar duen 
papera. Hala ere, edukien aldetik oso oinarrizkoak diren abileziak aipatzen ditu 
(pasea, kontrola, erregatea,…) eta orokorregiak dira hauetan oinarritutako 
planifikazio bat egiteko. 
Autore hauen ideiak erabilgarriak badira ere, arazo edo hutsune handiena teknikaren 
irakaskuntzaren progresioan dago. Autore ezberdinen artean ez dago adostasunik, 
eta orain arte ez da metodologia sendo eta eraginkor bat aurkitu. Landu behar diren 
edukiak ez daude gehiegi definituak eta hauek aurrera eramateko posible egiten 
progresio logiko bat sortzea beharrezkoa dirudi. 
Hurrengo taulan ikusten den bezala, teknikaren progresiorako eredu bat proposatzen 
da. Interesgarria da mailen arabera eginiko sailkapena eta eduki ezberdinetan 
egindako deskonposaketa. Hala ere, eduki batzuetan kontraesanak agertzen dira 
literaturan aurkitutako printzipioekin konparatzean, izan ere, keinu teknikoen oinarriei 
lehenengo mailatan garrantzia handiena eman behar zaie, batez ere modu 
analitikoan.  
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Taula honetan, etapa goiztiarretan garrantzia handiena ariketa globalei ematen zaie, 
mailaka aurrera egitean ariketa analitikoak sartuz. Literaturan, ordea, adin 
goiztiarretan landutako ariketa tekniko analitikoetatik globaletara progresioa egin 
behar dela argi dago. Mugimendu teknikoak behin menperatzen direnean zailtasuna 
handituko da eta egoera errealagoetan aplikatzea egokia izango da, baina beti ere 
oinarrizko aspektu teknikoak menperatzen direnean, progresio egokiarekin. 
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10. taula: Teknika indibidualaren irakaskuntza mailaren arabera (Casáis et al., 2009). 
EKINTZA 
TEK.-TAK. 
METODOA 
BALIABIDE 
OROKORRAK 
AURREBENJ. ALEBINA INFANTILA KADETEA 
PASEA 
Analitikoa 
Bikote, 
hirukote… 
+ + ++ +++ 
Jokoak + + ++ +++ 
Globala 
Errondoak ++ ++ +++ +++ 
Mantentzea  +++ +++ ++ ++ 
Jokatutako 
zereginak 
+++ +++ +++ +++ 
Joko erreal 
aldatua 
+++ +++ +++ +++ 
GIDATZEA 
Analitikoa 
Zirkuitoak + ++ +++ +++ 
Jokoak + ++ +++ +++ 
Globala 
Jokatutako 
zereginak 
+++ +++ ++ +++ 
Aldatutako 
joko erreala 
+++ +++ +++ +++ 
BABESA 
Analitikoa 
Jokoak + + ++ +++ 
1x1,1x2,… + + ++ +++ 
Globala 
Jokatutako 
zereginak 
++ ++ ++ +++ 
Aldatutako 
joko erreala 
+++ +++ +++ +++ 
ERREGATEA 
Analitikoa 
Jokoak + ++ +++ +++ 
1x1,1x2,… + + ++ +++ 
Globala 
Jokatutako 
zereginak 
+++ +++ +++ +++ 
Aldatutako 
joko erreala 
+++ +++ +++ +++ 
KONTROLA 
Analitikoa 
Jokoak + + ++ +++ 
1x1,1x2,… + + ++ +++ 
Globala 
Jokatutako 
zereginak 
++ ++ ++ +++ 
Aldatutako 
joko erreala 
+++ +++ +++ +++ 
LAPURTZEA 
Analitikoa 
Jokoak + + ++ +++ 
1x1,1x2,… + + ++ +++ 
Globala 
Jokatutako 
zereginak 
++ ++ ++ +++ 
Aldatutako 
joko erreala 
+++ +++ +++ +++ 
SARRERA 
Analitikoa 
Jokoak + + ++ +++ 
1x1,1x2,… + + ++ +++ 
Globala 
Jokatutako 
zereginak 
++ ++ ++ +++ 
Aldatutako 
joko erreala 
+++ +++ +++ +++ 
 + = Garrantzia gutxi; +++ = Oso garrantzitsua. 
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5.1. TEKNIKA ETA KOORDINAZIOA 
 
Ezinezkoa da koordinazioa ahaztu teknikaren entrenamendu batean. Koordinazioa 
giharreria eskeletikoa eta nerbio sistema zentralaren (NSZ) arteko ekintza 
konbinatua da, mugimendu konbinatu baten bilaketaren ondorioz (Schreiner, 2008). 
Futbolariak teknika berriak ikasi eta modu ekonomiko eta zehatzean burutzeko gai 
izan behar dira eta hau gertatzeko koordinazioaren garapena ezinbestekoa da 
(Schreiner, 2008). Koordinazioa eta entrenamendu teknikoaren artean, beraz, erlazio 
oso garrantzitsua existitzen da. 
Ohiz kanpoko jokalari famatuek adimen handia eta teknika bikaina dute. Jokalari 
hauek hurrengo egoerak burutzea posible dute: 
 Jokoaren egoerak aztertu eta erantzuna aurkitu denbora motzean. 
 Erabaki taktiko azkar eta zentzudunak aurkitu. 
 Erabaki taktiko hauek burutu aukera tekniko handiekin. 
Gaitasun hauek lortzeko ezinbestekoa da baloi ukitze aparta (segurtasuna gidatze 
eta harreran, erritmo ona, neurtutako paseak,…) eta pertzepzio berezia izatea, ekite 
abiadura edonolako egoera konplexuetan izateko (Schreiner, 2008). 
Koordinazio entrenamenduaren bidez, jokalari gazte askok beharrezko oinarriak 
lortzen dituzte haien potentziala garatzeko. Amsterdameko Ajax edo Schalke 04 
adibidez oinarrizko koordinazioa (futbolarekin zerikusirik ez duena) eta koordinazio 
espezifikoa (futbolaren berezko ekintzak) lantzeko entrenamenduak antolatu dituzte, 
koordinazio ahalmenak futbolean errendimendu maximoa lortzeko ezinbesteko 
gaitasunak direlako (Schreiner, 2008). 
Gihar zenbaki handiak erreklutatzea beharrezkoa da gorputzaren mugimendu 
azkarrak posible izateko, horregatik futbolarien giharrak nerbio sistema oso garatu 
baten bidez kontrolatuak izan behar dira (Schreiner, 2008).. 
Laburbilduz, umearen lehenengo etapetan, koordinazio lana premiazkoa izango da 
oinarrizko trebetasun psikomotorren menperatze maila altu bat lortzeko 
(Arrizabalaga, 1998). 
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6. TEKNIKA INDIBIDUALAREN METODO BERRIA: COERVER COACHING 
 
Orain arte argi dagoena da txikietatik koordinazio motor garatua eta kirol teknika 
indibidualean entrenamendua jasotzen duten jokalariek aukera gehiago izango 
dituztela etorkizunean. Entrenamendu edo garapen hau ahalik eta modu 
optimizatuenean burutzeko, metodologia estandarizatu batekin, teknika mota hau 
lantzen duen metodo espezifiko baten beharra dago. 
Bestalde, honen inguruan, FIFAk abilezia taktiko eta tekniko indibidualak ikasteko 
proposatzen duen metodo eraginkorrena erabiliko da: “Coerver Coaching” metodoa. 
Teknika indibiduala eta trebetasun taktikoak irakasteko metodo eraginkorrena (Di 
Girolamo, 2011). 
Coerver Coaching metodoa Wiel Coerverren ondareari esker futbol trebetasunak 
lantzeko sortu zen entrenamendu programa da. Garaiko jokalari handien bideo 
analisiarekin, haien trebetasunak bat baten aurkan eta baloiaren kontrolean 
sakabanatu eta jokalariei erakustea posiblea zela konturatu zen (Di Girolamo, 2011). 
Beranduago Alfred Galustianek eta Charlie Cookek metodo berri hau sortu, garatu 
eta mundu mailan ezarri zuten. 
Teknika, soilik berezkoa ez den eta ikasi eta entrenatu daitekeen gaitasuna denaren 
ideian oinarrituta dago entrenamendu metodo hau. 6-14 urteen arteko adinen artean 
era bikainean moldatzen da jokalarien beharretara, maila hauek dituzten helburuak 
kontutan hartuz. Izan ere, Coerver Coaching entrenamendu ariketek trebetasun 
tekniko-taktiko indibidualak erabat suspertzea ahalbidetzen dute, jokalari gazteen 
formakuntzan lagunduz (Di Girolamo, 2011). 
Formakuntzaren oinarria jokoaren egoera ezberdinei ahalik eta era naturalenean 
konponbidea aurkitzea ahalbidetzen duten baliabide teknikoak dituzten jokalariak 
garatzea da, baliabide hauekin hornituz (Lavandeira, 2014). 
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6.1. ANTOLAMENDUA 
 
Metodo honen antolamendua piramidala da. Multzotan sailkatzen den teknifikazio 
indibiduala lantzen da eta oinarriak ondo bermatuz, maila bakoitza progresiboki 
menperatzea izango da prozesuaren helburua. Maila bakoitzaren edukiak finkatzen 
doazen bitartean, jokalariak maila berriak erantsiko dira, era progresiboan 
irakaskuntza piramidala betez.  
Etapa ezberdinetan banatuta, kirolaren oinarriak ezartzen ditu, hurrengo etapa 
guztiak jasango dituen oinarria, azkeneko mailara arte. Azken maila hau 
piramidearen eboluzioaren emaitza da. Futbolariaren ezagutza teknikoak 
agerrarazten duen fasea.  
Hona hemen Lavandeirak (2014) sortu duen azalpena Coerver Coaching 
piramidearen edukiei buruz: 
 
 
1. irudia: Coerver Coaching © metodoaren piramidea (www.twitter.com/coerverspain, 2015). 
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ERLAZIOA BALOIAREKIN: 
Jokalaria eta baloiaren arteko erlazioa, eta gorputzaren kontrola baloiaren 
menperatzeak eskatzen dituen beharrei begira. Ariketa indibidualak dira eta geldirik, 
lasterka eta mugimendu txikiarekin egin daitezke. Piramidearen oinarria kontrola eta 
baloiaren menperatzearekin erlazionatzen da. Hasiera puntua jokalari gazteentzat. 
Izan ere, futbola menperatzeko baloia menperatu beharko da era zorrotz batean.  
PASE ETA KONTROLA: 
Ariketa hauek bikote eta taldeko jokaera teknikoarekin erlazionatuta daude. Paseak 
gainazal ezberdinetan, mugimenduan, geldirik, distantzia ezberdinetan eta oztopo 
gehiago edo gutxiagorekin landu behar dira, beti ere menperatze espazio-tenporala 
mantenduz baloia eta lagunaren erlazioan. Oinaren atal guztiak ezagutzea eta 
menperatzea izango da atal honen helburua. 
1X1 EGOERAK: 
Maila honetan ematen den pausua funtsezkoa da. Bat baten aurkako trebetasunak 
garatzea ahalbidetzen dituzten ariketak dira. Egoera taktiko hau behartzen duen 
erantzun bat sortzeko erraztasun teknikoa edukitzea bilatzen da erregatearen bidez. 
Gaur egungo futbolean funtsezko papera dauka erregateak. Honetan arrakasta 
lortzen bada, eraso fasean nagusitasun egoera bat sortzea ahalbidetzen da. 
Irudimena eta sormena ia berezkoak izan arren entrenamenduetan landu daitezke. 
ABIADURA: 
Atal honetan bi ikuspegi daude. Alde batetik lehengo mailatan menperatuak izan 
diren ariketak era errealago batean burutzeko gai izatea bilatzen da: Keinu abiadura. 
Trebetasun hauek, abiadura handiagoan eta arerioak bere oposaketarekin behartzen 
duen egoera errealagoarekin lan egitea da maila honen helburua. Ekintza burutzeko 
gai izatea baloia, laguna eta arerioaren presentziaren aurrean. 
 Beste aldetik, abiadura kontzeptu kondizional bezala lantzeko helburua. Agilitatea, 
azelerazioa eta potentzia lantzeko ariketak, baloiarekin eta baloirik gabe landuko 
dira. Denborarekin neurtutako ariketen bidez edo ariketa konpetitiboekin landu 
daiteke abiaduraren atal hau. 
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BUKATZE EKINTZAK: 
Ateari dagokion edozein ariketa, beti ere bukatze jaurtiketa bat edukiz. Orain arte 
landutako edukiak eta abiadurarekin burutzeko gaitasuna, baloia sarean bukatzeko 
helburuarekin eginda daude. Oposizioarekin, kooperazioarekin eta maila indibidual 
eta talde mailan landu daitezke ariketa hauek. Maila honen helburua futbolari 
gaztearen xedearengana (golaren lorpena) eta hau lortzeko baliabideengana 
bideratzea da. Kolpatzearen aspektu teknikoa, prezisioa eta ekite abiadura landuko 
dira maila honetan. 
TALDE ERASOA:  
Joko errealarekin erlazioa duten egoeren aspektuak lantzen dituzten ariketak. Eremu 
murriztuetan lantzen dira eraso eta kontraerasoetan oinarrituz, beti ere aukera 
egokiena bilatzeko helburuarekin, posesioa eta sakontasuna bilatzen duten paseak 
lantzen, 4-5 jokalarietako taldeak erabiliz gehienez ere.  
Lehenengo mailatan ikasi diren edukiak eta hurrengoetan bikaintasuna lortu arte 
lantzen jarraitu direnak, egoera errealera eramaten dira, eremu itxian eta oposaketa 
maila handiarekin. Maila honen helburua erabaki ahalmenean denbora eta espazioa 
murriztea da, aukera egokiena aukeratzeko gaitasuna hobetzeko. 
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6.2. ONDORIOAK 
 
Maila guztiak progresiboki lantzeko, Coerver Coaching metodoak ariketa sorta 
handia prestatuta dauka, eta metodoa kontratatzean klubei eskaintzen zaien 
baliabide garrantzitsua da. Horrela, testatuta dauden ariketa multzo handia klubaren 
eskuetan jartzen da, planifikazio argi batekin, hori bai, talde bakoitzaren beharretara 
moldatu beharko den teknifikazio metodoa. Hala ere, proposatutako mailaketa 
piramidalarekin, eduki hauek lantzeko adin tartea argi edukiz eta maila bakoitzeko 
ariketa sorta progresiboa izanda, planifikazio progresibo argi bat burutzea askoz 
errazagoa izango da. 
Laburbilduz, Coerver Coaching metodoa ez dugu mugiezina den zerbait bezala 
ulertu behar. Orain arte literaturan ikusitako informazioa ere erabili behar dugu 
planifikazioa bideratzeko. Teknika garatzeko kontutan izan beharreko datuak argi 
daude, baita teknikaren oinarriak menperatzearen garrantzia ere. Aurreko guztia 
Coerver Coaching metodoaren progresio logikoarekin batzean, jokalari gazteen 
heziketa tekniko indibiduala era optimoan garatzeko tresna egokienak eskura daude 
edozein futbol taldean praktikan jartzeko, hori bai, talde bakoitzaren eskaera eta 
aukeretara moldatuz. 
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7. TEKNIKA INDIBIDUALAREN PROGRESIO PROPOSAMENA 
 
Teknika indibidualari hainbeste garrantzia ematearen zergatia modu argian justifikatu 
daiteke. Izan ere, esparru konpetitiboan jolasten hasi baino lehen (Kadete mailatik 
aurrera) jokalari guztiek prozesu ebolutibo bat izatea ahalbidetzen duen formakuntza 
aldi bat pasa behar dute. Formakuntza aldi edo etapa honetan, elite klubetako 
helburua gaitasun handietako jokalari moldakorrak sortzea da, horregatik dator 
teknika indibidualaren beharraren garrantzia. 
Jokalari moldakorrak edo malguak izatearen zentzua talde ezberdinen joko 
ereduaren aspektuari dagokio. Izan ere, talde bakoitzak jokatzeko modu bat dauka, 
eta harrobietan hazten diren jokalariei eredu honetan jolasten erakusten zaie. Hala 
ere, eredu hauen beharrak ezin du jokalarien garapena baldintzatu, batez ere 
formakuntza mailetan. Egia da, maila konpetitiboetan jokalariak moldatzen hasi 
behar direla taldearen ereduari begira, baina maila hauetara iritsi arte, jokalari 
guztiek modu integralean garatzeko aukera izan behar dute, inolako joko eredu edo 
sistema taktikoen baldintzarik eduki gabe. Horrela, teknikoki osoak diren jokalari 
adimentsuak sortzea posible izango da, inolako joko eredura lotuta egon gabe, eta 
sistema ezberdinetara arazorik gabe moldatu daitezkeen jokalariak sortuz. 
Proposamen honetan, teknika indibidualaren entrenamendua garatzen da soilik. Hau 
ez du esan nahi formakuntza faseetan landu behar den eduki bakarra denik, baina, 
egia esan, lehiaketa mailetara teknika indibidual aparta duten jokalariak iristea da 
eliteko kluben helburuetako bat.  
Teknika indibiduala hasierako mailetan berebiziko garrantzia izango du, eta mailak 
aurrera egitean, taktikak garrantzia hartzen doan heinean, teknika indibidualaren 
garrantzia jaisten joango da, adin zehatz batera iristean teknika indibidualaren 
entrenamenduak zentzua galtzen duelako, gaitasun horiek barneratzeko fase 
sentikorra bukatzen delako eta oinarri egoki hori sendoa ez bada, arazo handiak 
izango dituzte taldekideen maila berdinean mantentzeko.  
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Planifikazioari begira, lan egiten den esparruaren arabera ezberdina izango da. 
Formakuntza klub baten eta ikastolako futbol talde baten maila eta eskaerak ez dute 
batere ikustekorik. Hala ere, helburuak argi ezarriz eta talde bakoitzera moldatuz, 
umeen etapak ondo ezagutuz eta hauetan landu daitezkeen eduki aproposenak argi 
izanik, teknika garatzeko ezaugarriak ezagutuz eta Coerver Coaching metodoak 
eskaintzen digun progresioa egokituz, planifikazio optimoa lortu daiteke. 
Aukeratutako mailaren inguruan, literaturan ikusi den bezala, 6-14 urte tarteko adina 
egokiena da teknikaren oinarrizko aspektuak sakonean lantzen hasteko (Di 
Girolamo, 2011). Alebinen etapan lantzen diren aspektu tekniko indibidualak 
ezberdintasunak ezarriko dituzte maila altuagoetan ikusten diren jokalari tekniko eta 
teknika indibidualaren beharra duten jokalarien artean. 
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7.1. HELBURUAK 
 
Teknika indibiduala eta kolektiboaren bidez bi aspektu garrantzitsu hauek landuko 
dira, beste gaitasunak alde batera utzi gabe. Gaitasun teknikoak barneratzeko fase 
sentikorrean guztiz sartuta dauden unea da eta entrenatzaileen ardura da une 
apropos honi probetxua ateratzea. 
Alebinen etapa berezia da futbol joko beraren oinarriak barneratzen hasten direlako. 
Orain arte hastapen eta familiarizazio etapa formatiboak eman dira. Alebinetan 
inflexio puntua ematen da eta errendimenduko eskoletan etorkizuneko jokalari 
profesionalak sortzeko oinarrietan kontzeptu eta gaitasun espezifikoak barneratzen 
hasten dira.  
Etapa honetan gaitasun tekniko hauek bizkortzen badira jokalari profesionalak 
izateko lehenengo oinarriak sortuko dira jokalari gazteetan. Alebinen maila egokiena 
da oinarri hauek eraikitzen hasteko, orain arte landu diren eduki orokorrak ahaztu 
gabe. Horregatik proposamen honen helburu nagusia oinarri hau garatzeko 
planifikazio egokiena sortzea da. 
Helburu nagusia argi izanda, bigarren mailako helburuak bete beharko dira 
garapenaren progresio egokia bermatzeko: 
LATERALITATEA: 
Oinarrizko elementu bezala. Jokalari gazte hauek maila konpetitibora ahalik eta 
gaitasun handienekin iritsi behar dira. Bi hankekin abilezia izanez edozein joko 
egoeratan hanka ez menperatzailearekin irtenbidea lortzeko gai izango dira. 
Horretarako, ariketa guztietan denbora berdina eskaini behar zaio hanka ez 
menperatzaileari. 
AKATSAK EDO OHITURA EZEGOKIAK:  
Ariketa guztietan zuzenketak egin beharko ditugu, edozein keinu edo mugimendu 
egiteko modu egokia erakutsiz behin eta berriz ere, imitazioaren bidez umeetan 
barneratu arte. Adin hauetan hartzen diren ohitura okerrak oso zailak izango dira 
adin handiagoetan kentzea. 
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KOORDINAZIOA:  
Ariketen barruan integratu. Teknikarekin duen lotura zuzena kontutan eduki behar 
da. Adin honetan berebiziko garrantzia izango du koordinazioa lantzea jokalarien 
NSZ eta giharreriaren arteko harremana garatzeko, estimulu – erabaki – agindu – 
ekintza prozesua optimizatuz, beti ere erabaki zuzenenak burutzeko helburuarekin. 
Horretarako, Coerver Coaching metodoak proposatzen dituen ariketetan koordinazio 
edukiak gehituko dira. 
PROGRESIO LOGIKOA: 
Jokalarietan barneratu nahi ditugun ekintza eta mugimenduak irakaste prozesu 
logiko eta antolatua izan behar dute, progresiboki eduki hauek ahalik eta era 
egokienean menperatzeko. Horretarako ekintza tekniko hauen ikasketan egoera 
analitiko batetik egoera globalago bateraino aurrera egingo da. Ekintzaren arabera 
progresioaren etapak ezberdinak izango dira, beti ere hurrengo eskema orokorraren 
printzipioak jarraituz: 
 Keinu isolatuta baloirik gabe. 
 Keinu isolatuta baloiarekin. 
 Keinua mugimendu sekuentzia osoan baloirik gabe. 
 Keinua mugimendu sekuentzia osoan baloiarekin. 
 Keinua mugimendu sekuentzia osoan baloirik gabe abiadura altuagoan. 
 Keinua mugimendu sekuentzia osoan baloiarekin abiadura altuagoan. 
 Estimulu eta zeregin gehiago sartuz ariketaren edukietan. 
 Oposaketaren bidez zailtasuna igo. 
 Keinua joko egoera errealetan burutu. 
 
IRAKASKUNTZARAKO METODOLOGIA: 
Adin hauetan irakasteko modua erabakigarria da. Eginbeharrak imitazioaren bidez 
ikastea adin honetako metodo egokiena da, behin eredua barneratua izanda 
errepikapenaren bidez menperatu arte. Aginte mota ere jokalariengan ondorioak 
izango ditu beraz, aginte demokratikoaren bidez taldea ahalik eta bide egokienetik 
eraman behar da, motibazioa, arreta eta gogoak prozesu osoan mantenduz.  
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Laguntza tresna bezala eta kalitatezko ereduak izateko, entrenatzailearen azalpenak 
errazten diren bitartean bideoen bidezko ereduak erakustea interesgarria da. “Tablet” 
baten laguntzarekin egin beharreko keinu espezifikoen irakaskuntza erraztu daiteke, 
mugimendu edo keinu egokiak erakusten dituzten bideoak erabiliz. 
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7.2. EBALUAZIOA: 
 
Burututako lana egokia den jakiteko neurgailu objetibo, kuantifikagarri eta 
estandarizatu bat behar da. Horretarako, test teknikoak erabiliz jokalarien progresio 
tekniko indibiduala neurtzea posible izango da denboraldian zehar. Jokalarien 
hobekuntza nolakoa izan den kuantifikatzeko asmoarekin urtean zehar hiru alditan 
egingo zaie testa (denboraldi hasieran, urtarrilean eta denboraldi bukaeran) haien 
hobekuntza neurtuz eta erregistratuz. 
Bestalde, teknifikazio metodoa eraginkorra den jakiteko, kategoria guztietan testa 
burutzea gomendagarria da. Horrela, teknifikazio metodoa lehenengo mailetan 
lantzen hasten diren jokalariak, urte batzuk pasa ondoren maila altuagoetara iristean, 
jokalari tekniko hauen emaitzak, maila honetan zeuden eta metodo honen eraginik 
gabe formatu ziren jokalarien emaitzekin konparatu daitezke. 
Testari dagokionez hurrengo atalak dituen zirkuitu batez osatzen da. Denbora 
aurrera joango da hasieratik eta penalizazioek denbora gehituko dute bukaerako 
denbarari: 
1) “Slalon”-a baloiarekin. Baloiak alde bat eta besteko konoen lerroa gainditu 
beharko du slalona aurrera doan bitartean.  
2) Baloia konoek mugatzen duten karratuan utzi eta koordinazio atalera pasa. 
Honetan hanken mugimenduen frekuentzia landuko da. Konoen laukien kanpotik oin 
batekin zapaldu, eta hurrengo lerrora aurreratzen doazen bitartean, konoen artean 2 
oinekin zapaldu beharko dute. Hau da, kono lerro bakoitzean hurrengo zapaltze 
segida egingo dute: 1-2-2-1 (ezkerretik hastean: ezker, eskuin-ezker,eskuin-ezker, 
eskuin). 
3) Prezisio postara iristean, 3 baloi egongo dira konoaren alde bakoitzean, baloiak 
banaka hartu (bi aldeak txandakatuz) eta atzera gidatu konoari bira emateko. Behin 
bira emanda, alde bakoitzetik hanka batekin jaurtiketa egingo du, 10 metrotara 
egongo den atean gola sartzen saiatuz. 6 baloiak jaurtitzean hurrengo postara 
pasako da.  
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4) 10 ukitu baloiarekin. Baloia lurrera erori gabe, 10 ukitu lortu behar dute jokalariek, 
ezarritako eremutik atera gabe.  
5) Zig-zag, konoen artean. Ikutuak bukatu ondoren, baloiarekin jarraitu eta 6 kono 
zig-zag bidez gainditu beharko dituzte, helmugara iritsi baino lehen.  
Oharra: Konoak mugitu, baloiarekin ukitu edo ezarritako eremuetatik ateratzen 
badira, penalizazio puntu bat jarriko zaie. Penalizazio puntu bakoitzarengatik 2 
segundu gehituko dira bukaerako markan. Prezisio postan, huts egite bakoitzak 
penalizazio puntu bat suposatzen du. 
 
  
  2. irudia: Teknika indibiduala balioztatzeko testa (Coerver Coaching ®, 2007). 
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7.3. DENBORALDIAREN PLANIFIKAZIOA 
 
Denboraldiaren planifikazioak eduki ezberdinak ditu. Hauetatik garrantzitsuena 
teknika indibidualaren garapena izango da, baina atal hau entrenamenduaren zati 
determinatu batean landuko da, beste edukiekin tartekatuz. 
Alebin taldeko jokalariek 10-11 urte dituzte beraz, prestakuntza fisikoa ez da helburu 
nagusietako bat. Adin hauetan indarra eta erresistentzia bezalako gaitasun fisikoak 
bigarren maila batean ezartzen dira. Garrantzi handiagoa ematen zaio gorputzaren 
propiozepzioari, koordinazioari, erreakzio abiadurari, taktikaren oinarrizko 
kontzeptuei eta teknika indibidualari. Hala ere, baloiarekin lantzen diren ariketetan 
erresistentzia eta indar garapen integratuta bilatuko da. 
Adin hauetan bi egun entrenatzen da normalean, kasu honetan astelehen eta 
osteguna. Entrenamenduak 18:30etan hasi eta 20:00etan bukatzen dira. Ordu eta 
erdi honetan, lehen 30 minutuak teknika indibiduala lantzeko erabiliko dira eta 
gainerako ordua, bestelako aspektu tekniko-taktiko eta estrategikoak lantzeko, eraso 
naiz defentsa egoeratan. Asteburuko lehiaketaren arabera, bi motatako 
planifikazioak sortu beharko dira asteko entrenamenduetan integratutako gaitasunei 
begira, hori bai egunero teknika indibiduala landu behar dela argi edukiz. 
11. taula: Aste baten planifikazioa, asteburuan lehiaketa larunbatean jokatu bada.  
ASTELEHENA ASTEARTEA ASTEAZKENA OSTEGUNA OSTIRALA LARUNBATA IGANDEA 
Indar 
aplikazioa, 
Koordinazioa 
eta abiadura 
  
Erresistentzia 
aplikazioa, 
koordinazioa eta 
abiadura 
 Lehiaketa  
 
12. taula: Aste baten planifikazioa, asteburuan lehiaketa igandean jokatu bada.  
ASTELEHENA ASTEARTEA ASTEAZKENA OSTEGUNA OSTIRALA LARUNBATA IGANDEA 
Errekuperazioa, 
prebentzioa eta 
koordinazioa 
  
Erresistentzia 
edo indar 
aplikazioa, 
koordinazioa 
eta abiadura 
  Lehiaketa 
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ASTELEHENAK: 
 
Egun honetan burututako lana, asteburuko lehiaketak baldintzatzen du. Lehiaketa 
larunbatean izanda eta 48 orduko atsedena badago, entrenamenduko lana indarrean 
oinarrituko da. Lehenengo ordu erdia teknika indibidualaren lana aurrera eramango 
da, denboraldiaren fasearen arabera eduki ezberdinak landuz eta eduki hauek indar 
lan batera bideratuz. Teknika indibidualaren ariketetan, koordinazio eta abiadura 
osagaiak sartzen dira askotan, adin hauetan lantzea garrantzia handia duelako 
(Martin & Niclaus, 2004; Schreiner, 2008).  
Lehiaketa igandean izanda, astelehenean ez da indar lanik egingo. Teknika 
indibiduala ordu erdi entrenatuko da, koordinazio osagaiak integratuz, eta 
entrenamendu osoa, orokorrean errekuperazio eta prebentziora bideratuko da. 
Teknika indibidualaren lanaren ondoren, entrenatzaileak 2-3 ariketa tekniko-taktiko 
egingo ditu, esan bezala, asteburuko lehiaketaren arabera indar lana integratuz edo 
intentsitate baxuko ariketak eginez, atseden handiekin. Astelehenetan, taktikako 
ariketak defentsako egoeratara bideratuak egongo dira. 
OSTEGUNAK: 
 
Asteko bigarren entrenamendu egun honetan, asteleheneko entrenamenduaren 
antzeko estruktura mantentzen da. Lehenengo ordu erdia teknika indibidualarekin lan 
egingo da astelehenean zer nolako oinarria ezarri den kontutan hartuz (indar lana 
burutu bada, erresistentzia lana landuko da ostegunean). Honetaz gain, teknika 
indibidualaren ariketetan koordinazio eta abiadura osagaiak barneratuko dira, ariketa 
integratuak burutuz. 
Normalean, abiadura isolatuko ariketak ostegunean landuko dira, erreakzio abiadura 
eta bestelako abiadura motaz gain. 
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Astelehenean indar lanik ez bada egin, ostegunetan entrenatzailearen ariketak indar 
lanera bideratuko dira, ariketa tekniko-taktikoak moldatuz, eremua txikitzen eta 
intentsitate altuagoarekin lan eginez eta atseden handiagoekin. Erresistentzako lan 
integratua, beraz, txikiagoa izango da. Ariketa taktikoei dagokionez, ostegunetan 
erasoko egoeretara bideratuagoak egongo dira. 
Entrenamenduaren azken 20-30 minutuak urte bat gehiagoko taldearen aurka lehiatu 
daiteke, bi taldeen maila ikertzeko eta taktika eta estrategia berriak frogatzeko. 
Intentsitate altuko lehiaketak dira, eta handiagoak diren jokalarien kontra jolastean, 
alebineko jokalarien motibazioa oso handia izango dela kontutan hartu behar da. 
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7.4. TEKNIKA INDIBIDUALAREN PLANIFIKAZIOA 
 
Alebin taldearen atal tekniko indibiduala Coerver Coaching metodoaren progresioan 
oinarrituz garatuko da. Progresio mailakatu bat izanda, oinarriak finkatzea da 
garrantzitsuena, denboraldi honetan, beraz, hau izango da teknika indibidualaren 
helburua. Maila bakoitzaren menperatzea lortu behar da, maila berrien 
entrenamendua barneratzen den bitartean, eboluzio piramidala progresio egokian 
burutuz.  
Honen bitartez, edozein kirol praktikatzean lortzen den ikaskuntza prozesu naturala 
optimizatzea lortuko da, oinarri kognitibo eta koordinatiboak sendotuz. Horretarako 
era progresiboan, logikoki mailakatzen eta zailtasun maila handitzen lan egin behar 
da, kirol honen mugimendu eta keinu naturalen ikasketa ziurtatuz, barneratze 
prozesua optimizatuz eta adin hauetan ematen diren akatsak zuzenduz, joko 
errealean ezjakintasun egoeren aurrean eskuratutako gaitasun motorrei esker 
irtenbide zuzenak aurkitzen dituzten jokalari ahaldunak sortuz. 
Teknika indibiduala eta koordinazioa lantzeko adin sentikorrak 6 urteetatik aurrera 
ematen bada ere, eliteko klub askotan harrobiko taldeak benjamin edo alebin 
mailetatik aurrera hasten dira. Horregatik maila hauetan, oinarritik hasitako 
entrenamendu tekniko indibiduala burutu beharko da, literaturak adin 
goiztiarragoetan hasi beharko zela iradokitzen badu ere. Hau horrela izanda, 
estruktura piramidalaren lehenengo mailak nabarmenduko dira denboraldian zehar. 
Hala ere, urtea aurrera doan ahala, maila altuagoetako ariketak lantzea posible 
izango da, beti ere era progresiboan burutuz. 
Hurrengo taulan denboraldi osoan zehar, hilabeteen arabera, teknika indibidualaren 
arloan landuko diren edukiak eta hauen ehunekoak agertzen dira. Metodo 
piramidalaren mailak gehitzen dira progresio mailakatu batekin, denboraldia aurrera 
doan heinean oinarrizko edukiak menperatzen joango direla suposatuz. Hala ere, 
hilabete guztietan progresio piramidalaren oinarrian dauden edukiak nagusitzen dira, 
alebinen mailaren helburua oinarri tekniko bat sortzea delako, eta horretarako beti 
ere lehenengo faseak modu nabarmenean landu behar dira. 
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Bestalde, denboraldiaren azken fasean hurrengo urteetan sakonago landuko diren 
edukiak garatzen hasten dira, datorren urtean adaptazio fasea txikiagoa izateko, 
asimilazioa eta esperientzia handiagoak izateko eta ahalik eta ikaskuntza prozesu 
maila altuenarekin hurrengo mailetara iristeko. 
Gauzak horrela, ehunekoetan zatitutako makroziklo bat sortuz, denboraldiaren 
planifikazioa aurrera eramango da, beti ere argi edukiz planifikazio hau aldaketetara 
irekia dagoela taldearen beharretara ahalik eta modu egokienean moldatzeko. 
13. taula: Teknika indibiduala lantzeko edukiak eta hauen ehunekoak hilabetearen arabera. 
HILABETEA EDUKIAK EHUNEKOAK 
Urria 
- Erlazioa baloiarekin 
- Pasea eta kontrola 
- 70% 
- 30% 
Azaroa 
- Erlazioa baloiarekin 
- Pasea eta kontrola 
- 60% 
- 40% 
Abendua 
- Erlazioa baloiarekin 
- Pasea eta kontrola 
- 1x1 
- 45% 
- 45% 
- 10% 
Urtarrila 
- Erlazioa baloiarekin 
- Pasea eta kontrola 
- 1x1 
- 45% 
- 45% 
- 10% 
Otsaila 
- Erlazioa baloiarekin 
- Pasea eta kontrola 
- 1x1 
- Abiadura 
- 40% 
- 40% 
- 10% 
- 10% 
Martxoa 
- Erlazioa baloiarekin 
- Pasea eta kontrola 
- 1x1 
- Abiadura 
- 35% 
- 40% 
- 15% 
- 10% 
Apirila 
- Erlazioa baloiarekin 
- Pasea eta kontrola 
- 1x1 
- Abiadura 
- Bukatze ekintzak 
- 30% 
- 35% 
- 15% 
- 10% 
- 10% 
Maiatza 
- Erlazioa baloiarekin 
- Pasea eta kontrola 
- 1x1 
- Abiadura 
- Bukatze ekintzak 
- 30% 
- 30% 
- 15% 
- 15% 
- 10% 
Ekaina 
- Erlazioa baloiarekin 
- Pasea eta kontrola 
- 1x1 
- Abiadura 
- Bukatze ekintzak 
- 25% 
- 25% 
- 20% 
- 15% 
- 15% 
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Denboraldiaren proposamena gehiago zehazteko, mesoziklo baten eredu bezala, 
teknika indibidualaren bost eduki ezberdin garatzen diren lehenengo hilabetea 
aurkezten da (Apirilako mesozikloa). Adierazten den bezala, edukiak hilabetean 
zehar banatzen dira, finkatutako ehunekoen arabera, beti ere lehiaketaren eguna 
kontutan izanik eta taldearen asteko mikroziklo “tipo”-aren eredua jarraituz 
(Astelehenak indarra lantzera bideratuak eta ostegunak erresistentziako eduki 
integratu handiagoarekin). 
Erresistentzia eta indar lan integratu hauek burutzeko gomendagarriagoak diren 
eduki tekniko indibidualak egokitzen dira, beti ere posible den moduan eta kontutan 
izanda eduki teknikoen artean ere oreka bat mantendu behar dela. 
14. taula: Teknika indibidualaren planifikazioa Apirilako mesozikloan. 
APIRILA 
Astelehena Asteartea Asteazkena Osteguna Ostirala Larunbata Igandea 
     31 
 
Lehiaketa 
1 
 
2 
E-B  
1X1 
3 4 5 
ABI 
P-K 
6 7 
 
Lehiaketa 
8 
9 
P-K 
E-B 
10 11 12 
P-K 
BUK 
13 14 
 
Lehiaketa 
15 
16 
E-B 
1X1 
17 18 19 
ABI 
P-K 
20 21 
 
Lehiaketa 
22 
23 
P-K 
E-B 
24 25 26 
P-K 
BUK 
27 28 
 
Lehiaketa 
29 
30 
E-B 
1X1 
31      
 
 
  
ABI = Abiadura; BUK = Bukatze ekintzak; E-B = Erlazioa baloiarekin; P-K = Pase eta kontrola; 1x1 = Bat baten 
aurkako egoerak. 
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7.5. MIKROZIKLO BATEN ADIBIDEA 
 
Teknika indibidualaren gauzatzea argitzeko, Apirilarako mesozikloaren eredua 
jarraituz, hilabete honen lehenengo mikrozikloaren atal teknikoaren ariketak 
aurkezten dira. Teknika indibiduala lantzeko 30 minutuko tartea izanda, bi ariketa 
lantzea izango da egokiena. 
Asteleheneko saioan erlazioa baloiarekin (EB) eta 1x1-ko edukiak landuko dira. Bi 
ariketa hauek indar lan kondizional batera bideratzen dira, denbora eta intentsitate 
espezifikoak ezarriz. Saio mota hauetan, beti intentsitate progresiboan antolatuko 
dira ariketak, berezko intentsitate baxuagoa duen ariketarekin hasiz. Hala ere, 
indarra lantzeko asmoa izanda, intentsitate altua edukiko dute bi ariketek. 
Osteguneko saioa, erresistentziara bideratuta dago. Hala ere, abiadura entrenatu 
behar da teknikako atalean, eta abiadura ezin da erresistentzia edukiekin integratu. 
Kasu hauetan, atal taktikoaren ariketak erresistentziako eduki kondizional bat izateko 
diseinatuko dira. 
Abiadura intentsitate altuagoko ariketa izanda eta intentsitate progresiboaren 
planifikazio logika jarraituz, azkeneko ariketa izan beharko zen. Abiadura lantzean, 
ordea, planifikazioa aldatu behar da. Intentsitate oso altuko ariketak direnez, 
beroketa espezifiko bat beharrezkoa da. Beroketaren efektua ez galtzeko, hau 
bukatu bezain laster abiadurako edukiak burutzea izango da egokiena, alde batetik 
ariketa nekerik gabe aurrera eramateko eta bestetik lesioak saihesteko. 
Coerver Coaching metodoaren ariketa sortatik aterata dauden ereduak dira hurrengo 
eredu hauek. Kasu hauetan, ariketen eredu errealistak mantentzeko ez dira 
koordinazio edukiak aplikatzen. Hala ere, proposamena aurrera eramatean, 
egokiena izango litzateke ariketa hauetara era logiko batean moldatzen diren 
koordinazio atalak gehitzea.  
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DENBORALDIA: 
2017/18 
DATA: 
Apirilak 2 Astelehena 
SAIOA:  
54 
ALDIA: Denboraldia 
MESOZIKLOA: 8 
MIKROZIKLOA: 1 
TALDEA: Alebin 
BEHAKETAK: ATAL TEKNIKOA 
ERLAZIOA BALOIAREKIN: 15’ (1’ x 10 serie / 30” atseden) 
 
HELBURUA: 
Baloiaren menperaketa, malgutasuna eta 
mugimenduen errepikapen jarraiaren ahalmena 
geldirik eta mugimenduan landu. 
 
ANTOLAKUNTZA: 
- Jokalari bakoitza baloi batekin. 
- Bakoitzaren artean 4 m-ko bereizketa aurrera, 
atzera eta alboetara. 
 
EKINTZA: 
Geldirik edo entrenatzaileak agindutako 
norabiderantz mugitzen ( aurrera, atzera eta 
alboetara), azaltzen diren hurrengo keinu edo 
mugimendu teknikoak burutuz, minutu batean 
zehar. 
- Baloia oinaren barrukoa aldeekin hanka 
batetik bestera mugitzen mantendu. 
- Zolarekin baloia menperatu alboetara eta 
atzera desplazatzen diren bitartean. 
-Bizikletak egin baloia mugitu gabe 
(desplazamendurik gabe). 
- “Triangelua”:Baloia hanka batetik bestera 
pasa. Oin baten barruko aldearekin beste aldera 
pasea egitean baloia aurreratu, beste oinaren 
zolarekin baloia zapaldu, guregana ekarri eta 
oin horren barruko aldearekin berriro beste 
oinera bueltatzeko (mugimendu honetan pase 
aurreratua egin gabe). Minutu bat baloia oin 
baten zolarekin zapalduz eta beste bat kontrako 
oinarekin. 
 
BEHAKETAK: 
 
- Lateralitatea: Simetrikoak ez diren 
mugimenduak bi hankekin landu (kasu honetan 
soilik triangeluaren ariketa). 
- Jokalarien motibazioa mantentzeko lehiaketa 
sartu,mugimenduak errepikatu, minutu batean 
keinu gehien errepikatzeko gai den jokalaria 
bilatuz. 
- Gorputz jarrera eta begiradaren norabidea. 
- Kalitatezko mugimendua, mugimendu 
azkarraren aurretik. 
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1x1: 16’ (3’ x 4 serie / 1’30”atseden) 
 
HELBURUA: 
Baloia abiadurarekin gidatu eta 1x1-ko egoerak 
landu. 
 
ANTOLAKUNTZA: 
- 20x20m-ko eremua. 
- 2 ate txiki bata bestetik 15-18m-tara. 
- Taldea bitan zatitu, eta alde batean lerroan 
itxaron konoen atzean. Eremuaren erditik 10 
m-tara. 
- Baloiak ezkerreko taldean. 
- Entrenatzailea bi taldeen artean kokatzen da. 
 
EKINTZA: 
Entrenatzailearen seinalean, talde bakoitzeko 
jokalari bat sprinean aterako da porteriaren 
atzetik bira emanez. Baloia duen jokalariak (1) 
aurrean duen atean gola sartzen saiatuko da. 
Bitartean beste jokalaria (2) bere ateraino 
korrika heldu behar da, atearen langa ukitu eta 
gola saihestu baloia kentzen saiatuz, beste 
atean sartzeko helburuarekin. 
Serie bakoitzean baloia boterean duen taldea 
aldatuko da. 
BEHAKETAK: 
- Baloirik gabe doan jokalaria beranduago 
atera daiteke, denbora soberan izanez gero. 
- Baloia galduz gero ez etsi, lapurtzen saiatu. 
- Lateralitatea (serie bakoitza alde batetik 
egin). 
- Intentsitate altua. 
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DENBORALDIA: 
2017/18 
DATA: 
Apirilak 5 Osteguna 
SAIOA: 
55 
ALDIA: Denboraldia 
MESOZIKLOA: 8 
MIKROZIKLOA: 1 
TALDEA: Alebin 
BEHAKETAK: ATAL TEKNIKOA 
 
ABIADURA: 15’ ( 1’30” x 4 serie / 3’ atseden) 
 
HELBURUA: 
Abiadura baloiarekin garatu. 
 
ANTOLAKUNTZA: 
- Bi talde, jokalari bakoitza baloi batekin, bata 
bestetik 5m-tara, konoen atzean kokatuak. 
- Taldeetatik 10-12m-tara 2 ate txiki, bata 
bestetik 10m-tara. 
- Ateetatik 5m-tara jaurtiketa lerroa. 
 
EKINTZA: 
Talde bateko jokalaria (1) baloiarekin abiadura 
maximoan ateratzen da gertuen duen atean 
gola sartzeko, behin jaurtiketa lerroa pasa 
ondoren. Bitartean, beste taldeko jokalaria (2) 
(kasu honetan, ariketaren hasiera denez 
baloirik gabe aterako da) gola saihestera doa. 
(1) jokalaria jaurti bezain laster, beste taldeko 
jokalari bat (3) baloiarekin aterako da bere 
aldeko atean gola sartzeko, eta (1) jokalaria 
baloia kentzeko asmoarekin beragana iristen 
saiatuko da, gola ekiditeko. Beti ere jaurtiketa 
lerroa pasa behar da gola sartzeko. 
 
BEHAKETAK: 
- Abiaduraren edukia handitzeko, aterainoko 
distantzia handitu daiteke. 
- Ateen arteko distantzia handitu baloia lapurtu 
behar duten jokalariak baloia kentzera erraz 
iristen badira. 
- Serieen artean taldeen posizioa aldatu. 
- Jokalariak saiatu behar dira abiaduraren 
bidez arerioa haiengana ez iristea. 
- 1x1-ko egoera ematean, keinu teknikoak 
erabili. 
 
 
 
 
  
 Teknika Indibidualaren Planifikazio Proposamena Futboleko Alebin Talde Batean 
Xabier Galarza Gomez 
 
50 UPV / EHU   Jarduera Fisiko eta Kirol Zientzietako Gradua 
 
 
  
PASE – KONTROLA: 15’ (6’30” x 2 serie / 1’30” atseden) 
 
HELBURUA: 
Lehenengo ukitua, biraketa eta pase 
zehaztasuna landu. 
 
ANTOLAKUNTZA: 
- 15x15mko eremua. 
- 6 jokalarietako taldeak. 
- 2 kono, bata bestetik 2 m-tara eremuaren 
erdian. 
 
EKINTZA: 
Erdiko jokalaria (1) kono baten alde batera 
mugitzen da eta alde bateko jokalariaren (2) 
baloia jasotzen du, lehenengo ukituan bueltatuz. 
(2) jokalariak lehenengo ukituan beste aldeko 
jokalariari (3) 2 konoen artean pasa behar dio 
baloia. (3) jokalaria ekintza berdina burutuko du 
(1) jokalariarekin, baina beste aldera, (1) 
jokalaria alde batetik bestera mugitu behar 
delako ekintza bakoitzean. 
 
BEHAKETAK: 
- Lehenengo ukituan pasa baloia. 
- Zehaztasuna paseetan. 
- Lateralitatea. 
- Gorputz jarrera egokia. 
- Intentsitate altua. 
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8. ONDORIOAK 
 
Proposamen hau teknika lantzeko metodologia berritu baten beharra garatzea 
beharrezkoa dela pentsatuz aurrera eraman da. Gaur egun futbolean ematen ari den 
eboluzioa kontutan edukiz, premiazkoa da metodologian ere eboluzio edo berritze 
prozesu bat ematea. Gero eta gehiago ikertzen diren kirol hauetan eta teknologia 
gero eta erabakigarriagoa bueltatzen ari den errendimenduaren mundu honetan, 
talde profesionalen metodologia garai berrietara moldatu behar da. 
Teknika indibidualaren kasuan, literatura aztertu ondoren progresio metodologiko 
argi baten falta horren konponbidea aurkitzea izan da proposamen honen helburua. 
Eliteko taldeen harrobietako metodologia ahalik eta optimizatuena izan behar da 
jokalari gazte hauek heziketa onena jasotzeko. 
Aurrekoa kontutan izanda, proposamena teknifikazio indibiduala garai berrietara 
moldatzeko eredu edo adibide bat da. Ez da planteamendu itxia edo dogmatikoa eta 
modifikazio edo aldaketak beharko ditu erabiliko duen taldearen arabera. Honen 
harian, Coerver Coaching metodoa proposamena aurrera eramateko tresna 
baliagarria izan da. Coever Coaching metodoa ez da teknifikazio proposamen honen 
ardatza, baina metodo honen estrukturazioan euskarri bat izan da proposamenaren 
helburuak modu egoki, zehatz eta logiko batekin betetzen laguntzeko. 
Bukatzeko, argi eduki behar da une oro umeekin lan egingo dela eta hauek ahalik 
eta modu ezin hobean heztea eta garatzea izan behar dela edozein entrenatzaileren 
ardura. Jokalari hauek ikasten duten bitartean gozatzen badute, motibazio eta interes 
maila altuak mantenduko dituzte, ikasketa prozesua optimizatuz.  
Zeregin hauen edukiak adin bakoitzerako egokienak izateaz gain progresio zehatz 
eta neurtua izan behar dute, gazteen ikaskuntza prozesua naturala eta orekatua 
izateko. Gainera, jokalariekin batera edukiak garatuko dituzten pertsonak egokienak 
izan behar dira. Adin hauetan, hezitzaileak diren profesionalen garrantzia ikaragarria 
da.  
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Mundu profesionalean bukatzeko lehen pausuak ematen hasten diren jokalariak dira 
eta hezitzaile hauen helburua ahalik eta erraztasun, baliabide eta laguntza 
handienak eskaintzea izan behar da. Izan ere, umeak kristalezko kaxa hutsak bat 
bezala dira. Gure eskuetan eusten ditugun kaxak. Lehenengo helburua kaxa hauek 
apurtu gabe mantentzea izango da. Hemendik aurrera, hutsik dauden kaxa hauetan 
ahalik eta baliabide gehien sartzea hezitzaileen esku egongo da, beti ere lehenengo 
helburua ahaztu gabe. Helburu hau betetzea, jokalari profesionala izatera iristeko 
baldintza nagusiena delako. 
Hemendik aurrera, eliteko talde bakoitzean, lehenengo taldera ailegatuko diren 
jokalari adimentsu eta osoak sortzea izango da harrobien helburua. Edozein 
zailtasun mailetara, taktikara edo joko eredutara egokitu daitezkeen jokalariak. Izan 
ere talde nagusiak joko eredu bat izan dezake, baina hurrengo urtean, entrenatzaile 
berri batekin eredu guztia aldatu daiteke. Harrobien helburua, beraz, orain arte 
aipatutako gaitasunetaz gain, eredu ezberdinetara moldatu daitezkeen jokalari 
malguak sortzea izango da. 
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9. ETORKIZUNEKO IKERKETA LERROAK 
 
Maila hauetan teknika indibidualaren garrantzia izugarria bada ere, etorkizuneko lan 
lerro bezala, transferentzia teknikaren ikaskuntza goiztiarra gai interesgarria da. 
Lehiaketako egoera errealetara transferentzia taktikoa duten ariketa teknikoak orain 
arte adin handiagoetan lantzen hasten dira (teknika indibiduala garrantzia galtzen 
duenean). Ez dago gaizki horrelako lana burutzea, baina egokia izan daiteke 
transferentzia taktikoa duten ariketa teknikoak maila txikietan lantzea ere.  
Oinarrizko ariketa errazak izan daitezke, adin bakoitzean landu daitezkeen 
zailtasunetara moldatuak, baina adin hauetan mugimendu edo trebetasun taktiko 
hauek menperatzen hasten badira, adimen taktiko handia duten jokalariak sortuko 
dira, taktika garrantzitsuagoa bueltatzen den adinetan zailtasun handiagoko edukiak 
lantzeko aukera emanez eta azken finean, jokalari osoagoak sortuz. 
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